
皮肤护理

飞机或火车里空气的水分比
外面要少20%。而相对湿度50%—
60%最合适。因此，长时间坐车、
乘飞机应随身携带润肤露，以便
及时给皮肤补充养分和水分，同
时要多喝水。若随时向脸部喷些
矿泉水，让细小的水珠在脸上停
留片刻则对皮肤更佳。

身体护理

任何一种交通工具的空间都
极为狭小。长时间的坐卧会造成
血液循环不畅，颈背酸痛，双脚发
麻。如有可能，不妨做几节健身

操：身体坐正，双腿抬起与座椅同
高，然后身体向左右两侧做环形
摆动数次；身体坐正，肩膀向前、
向后摆动数次；收紧大腿、臀部和
腹部肌肉，保持几秒钟，然后放
松。尽可能多重复几次。

调整时差

跨越几个时区的旅行更令人
感到不适，故在出发前几天的起
居应做适当调整。如旅行是由西
向东，那就要有意早一点上床睡
觉，第二天早一点起床；若路线是
由东向西，则应晚睡晚起。

眼睛护理

眼睛周围的皮肤薄且敏感，
要格外注意，一旦觉得眼眶周围
发涩，应马上涂些眼霜或维生素
E，以防细小皱纹的生成。

嘴唇护理

嘴唇没有皮脂腺，很容易失
去血色或发生皲裂。防裂的最简
单办法是不断用润唇膏或维生素
E加以滋润。

头发护理

干燥的空气对头发不利，最
明显的表现是头皮发痒，梳理时
有静电。保护办法是出发前去美
发厅进行一次全面保养。另外，为

了保持发型，需用防静电的梳子。

旅游穿戴有学问

一般的观光旅游，选购运动
休闲服最简便。上装最好以茄克、
T恤、牛仔装、小马甲等为宜，力
求舒适、轻便、实用。贴身衣裤最
好选择针棉织品，因旅游活动量
大，这类衣物具有吸汗、柔软、吸
湿、透气性能好等优点。此外还应
选择口袋较多而又方便的衣裤。
因旅游时的票据、胶卷、食品等物
品携带较多。面料方面，纯棉或
80%棉织品较合适，麻、丝易皱，
携带不方便。

在帽子方面，大草帽虽好看，
遮阳也好，但不易携带。如果遇上

风大的时候，帽子易被吹掉，手还
必须扶在帽顶，很不方便。因此，
宜戴旅游帽。

旅游携带的包，以腰包和背
包为主选目标。如果不习惯这种
装扮，也可选择底宽、有背带的皮
包。选择一个类似书包式的皮包，
底层宽、夹层多，耐磨或防水材料
的更佳。在人多的地方或逛街时，
将皮包斜背在胸前较安全，可以
防窃。

袜子方面，有一种用毛巾做
底层的棉袜穿起来十分舒适、透
气。至于鞋子，软皮做的休闲运动
鞋最舒适，但价格偏高；布面胶鞋
也可以，但要注意鞋底弧度设计
是否合脚，鞋底弹性及防滑程度
是否好。
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济宁旅游·畅游
今日运河
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恰逢旅游旺季，位于河南省
安阳市的国家重点风景名胜区，
国家4A级景区林州太行大峡谷
针对市民推出大力优惠，喜欢自
驾游的朋友可以尽情享受自驾
的乐趣，不用担心高额的高速通
行费，林州太行大峡谷将给您一
个愉悦的假期体验。活动内容：7

座(含7座)以下小型客车凭行驶
证、景区停车卡和高速公路通行
费来程发票，一次性购买3张以上
(含3张)全价门票，景区可报销来
程(单程)通行费发票。

炎热夏季，越来越多追求生
活质量的都市人，开始期待周末
远离空气污浊的都市，找一处空
气清新、古树参天，飞瀑流水的地
方，戏水避暑，洗个“森林浴”。去

河南林州太行大峡谷最合适！
在太行大峡谷，暑期平均温

度16℃，您可以远离炎热夏季，享
受清爽大峡谷。据了解在林州太
行大峡谷能呼吸到负氧离子含
量颇高的新鲜空气，那里的每一
棵数木不仅是绝佳的空气净化
器，也是上好的天然空调；此外还
能体验峡谷空中走廊的惊喜，悬
空的玻璃观景台位于太行天路，
全长30米，垂直高度388米，站在走
廊边，俯瞰脚下峡谷，给你不一样
的山水体验，喷流的瀑布，飞翔的
鸟儿在脚下任您踩。行走其间，犹
如翱翔在山顶的鹰，以鹰的视野
来透视整个峡谷，给你空中飞人
的全新体验，成为《蜘蛛侠》中的

“超人”。(太行)

你来大峡谷，我付通行费！

随着炎夏的到来，避暑成为
暑期旅游的主题之一,大部分人出
游必然会寻求避暑胜地。与拥挤
的海滨相比较，山东蒙山凭借较
高的海拔、良好的植被、丰富的水
资源，清新的空气和绿色健康美
食让前去游玩的游客感到清凉拂

面，惬意无比。6月1日至8月31日，
山东蒙山主景区——— 云蒙景区推
出以“天然氧吧、沂蒙福地、颐养
蒙山——— 比海滨更清凉的避暑胜
地”为主题的第二届森林浴场避
暑节活动，蒙山第一届养生美食
节同期盛大开幕。蒙山森林浴场

避暑节是蒙山主景区——— 云蒙景
区去年开始率先打造的以山林避
暑、绿色休闲、健康度假为主题的
旅游节庆活动，第一届森林浴场
避暑节活动吸引了大批游客参
与，成为蒙山旅游一项重要的节
庆活动。随着炎热夏天的来临，第
二届森林浴场避暑节给广大游客
提供了更加舒心和惬意的避暑活
动，让游客充分感受到蒙山森林

浴场避暑的魅力。
据悉，蒙山为山东省第二高

峰，海拔千米以上的高峰14座，主
峰龟蒙顶海拔1156米。蒙山云蒙景
区千米的海拔让蒙山夏日气温比
城市市区低6度以上,景区年平均
气温13.1℃，炎炎夏季山上山下温
差6℃，具有明显的避暑功能。蒙
山生态山林避暑将成为今夏山东
避暑游市场的热点之一。(蒙山)

蒙山主景区
云蒙景区第二届森林浴场避暑节盛大开幕

暑期，如果您想改变一下固
有的生活轨迹，外出享受难得的
清闲、寻找别样的新感觉，来山东
临沂是一个不错的选择。在这里，
沂蒙独有的美丽自然风光和人文
风情将陪伴您度过一个不一样的
暑期狂欢季！清爽、激情溶洞游。
在沂水县城西南8公里龙冈山下，
有一座风貌奇特的溶洞王国———
山东地下大峡谷，洞内常年恒温

17—18℃，游客朋友可以在清爽间
将洞内喀斯特地貌的雄、奇、险、
丽等奇观一览无余，同时，也可以
亲身体验一下中国最长的溶洞漂
流，与亲朋尽情享受其中的无限
激情与欢乐。梦幻、诗意萤火虫。
山东萤火虫水洞，看荷塘月色，听
蛙鸣虫叫，与萤火虫共舞，这是一
个充满梦幻诗意的地方。无论盛
夏还是深秋，萤火虫水洞内总是

繁星点点，构成一幅奇特画卷。
山水、人文休闲乐。山东天马

岛，一个山水结合，富有人文气息
的地方，景区内奇石林立、天然形
成的瀑布达数百条之多。在这个
暑期旅程，朋友们可以在孱孱流
水间，观瀑布、赏奇石，聆听鸟语
花香。除此之外，天马岛重磅打造
的大型实景马战“天马忠魂”,真实
演绎了女英雄杨妙真携夫君李全
共同抗金的故事，为游客生动再
现南宋抗金女英雄杨妙真的爱国

情怀、儿女情长。感恩、缅怀红色
游。在游览完天马岛景区后，您可
以仅需8公里车程就可到达莒南
八路军115师司令部旧址，这里也
是中共山东分局、山东省政府诞
生地。1996年被国务院批准为全国
重点文物保护单位。在这里，您可
以近距离的感受刘少奇、罗荣桓、
朱瑞、陈光、黎玉、肖华、陈仕榘、
谷牧等老一辈革命家长期生活、
战斗、工作过的地方，感恩、缅怀
革命先烈的英勇事迹。(龙冈)

好客山东 临沂特色景区伴您度过暑期狂欢季
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